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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo fisioldgico natural e a populacao mundial esta ficando mais velha.
A OMS (Organizacdo Mundial da Saude), estima que em 2025 o Brasil serd o sexto pais em relacdo ao
envelhecimento populacional. A fonte supracitada conceitua envelhecimento saudavel como o processo de
desenvolvimento e manutencao da capacidade funcional que permite o bem-estar em idade avancada. A
manutencao das aptidoes fisicas garante melhoria nas capacidades funcionais, permitindo melhor qualidade
de vida para o idoso. Uma das maneiras de otimizar as capacidades funcionais é a pratica de exercicios
resistidos. Nesse sentido, o objetivo do presente trabalho é relatar a experiéncia vivenciada enquanto
estagiario no Laboratério de Exercicio Resistido e Saude (LERES), relacionando exercicio resistido (ER) e
qualidade de vida do idoso. Ademais, o trabalho visa contribuir para uma melhor aceitacéo e indicagcao
do exercicio resistido para o idoso.
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O presente trabalho ndo contou com apoio financeiro de nenhuma natureza para sua realizacao.
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METODOLOGIA

O trabalho trata-se de uma pesquisa descritiva baseada na observacao, de carater qualitativo (TRIVINOS,
1987), realizada no (LERES), localizado na Universidade do Estado do Para. O laboratdrio atende o publico
idoso com diversas patologias, visando a melhora de sua qualidade de vida por meio do ER. O periodo de
observacao foi de agosto a outubro de 2018, as tercas e quintas pela manha.

ANALISE E DISCUSSAO

A perda de aptiddes fisicas como forca, flexibilidade, coordenacao e agilidade faz com que os idosos
tenham dificuldade em realizar tarefas simples associadas com a qualidade das capacidades funcionais
como levantar da cadeira, subir escadas, desviar de obstaculos e andar pela casa (Gongalves, 2010). Uma das
formas de manter e desenvolver a qualidade de vida pela manutencéo das aptiddes fisicas, combatendo
o sedentarismo, € o ER. Para Hunter et al. (2004 apud CAMARA; SANTAREM e FILHO, 2008), se apenas uma
atividade fisica precisar ser priorizada, ajudando na melhora das capacidades funcionais dos idosos, que
seja o ER, pois as principais aptiddes fisicas envolvidas nas tarefas didrias sao aprimoradas com eficacia
pelo mesmo.

A partir das observacoes, foi possivel perceber a significativa melhora da qualidade de vida dos idosos
do laboratdrio por meio do ER. No inicio do periodo de observacao, varios idosos possuiam dificuldade na
sua marcha, amplitude de movimento em relacao a exercicios especificos, dores articulares e tinham medo
da progressao de carga. Alguns ndo conseguiam chegar ao final do treino, relatando cansaco, devido o
esforco diferente do habitual. Além disso, muitos ndo conheciam os beneficios do treinamento de forga,
nem a importancia das varidveis de treinamento. Com o decorrer das semanas, foi visivel a melhora da
postura ao andar, em sua mobilidade quando realizavam o treino, diminuicao das reclamacdes quanto
a dores articulares e aumento da autonomia. Relatavam também melhora e maior disposicao em suas
atividades cotidianas.

CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho visou relatar a nossa experiéncia no LERES, pautado em observacdes. Ao fim dessas,
constatamos que o ER, quando este é devidamente orientado, controlando as variaveis de treinamento,
melhora a qualidade de vida do publico em questao, Ihes proporcionando melhora no quadro de patologia,
além de sociabilidade entre 0s mesmos.
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